مک 20 رعمامصل و نان صا جبجععع1۳ 


> 3 «عمه 3 ,۱01 ,13 ,۲۷۵1 ۴ ۱۵۵۵۵۰0۵ //:وهاظ 
6۵ ۵86270۴ 2251-52 :(۳۲۲۱۴۷) 195 2423-65 :(01106) 1558 


م۳۵ رتم صمتا1606 ووعتا 2660 ما۱0 که معممه۲۸۲6۵۱۲ عظ) عصتنهمو‌ممن 
0 ۷۷۵۱۱-۳5۵۱۵ اهءزعمامط) ۲و ۵ زمرحمط 1 مه 60منه۲0-ص0) م۲ 2۳0 
0۵۲۱09 0 1660۷۵۲۵۵ عامعمزا۳2 


3 نداد تممحصعو 

۰ ,2طط8ه]۱۷ ربواتوه نا ۸220 متصصقاع محطعصهءظ ممصصفه۱ روع‌صمتمی افمصمناهعبع۴ ۵ )مهن راصملناو لوط 
جمم.0مط2 6۵۱ 212424 «طفا مه تطمطویل تاتفصو( 

6 سم‌احل؟ منمعو 

,0۱06۵0) ,واتوته نصا مه متحصهاعا رط‌صهدظ مقطم‌تام0 رعمامط وم همه عمتاام‌ممام ۵0۶ اصمصاتهم۱ رت0ووم]۳۳۵0 اصداولوو۸ 
دمم انمصع ۵ 4کتا0 ۱۷۲۰121 :تفص ررتمطانه عصتع‌ممووعتمن)) بصویز 

106 صوزبه]521 13۵2۵ 0مصمصحطما۷ 

۰ ,۱۷۲۵820 ,نوتهب نه۲۲] ۸2۵۵ متصقاو] بطعصعرظ مفصصعه]۱۷ بمعصمتمگ افصمناهء ۴0 ۶و اممصانهمهنز رعمووع]۳0ظ اصهادزووخ۸ 


2023-07-2 :۳۲۵۵11:60 2023-06-6 :۸۸00160 2023-04-1 :16۷1860 2023-03-2 :1601۷60 
-کععصا۲ ۱۷۲۱۵0 0۶ ووممه۷ ۲۲6۵۱ مها عصتنهم‌ججم 2023(۰) ۴۱ ,۸ رتو10 صهتتهکهو عک .۱۷ رتتای‌لفطک رک متصعته]۲ :صمتامات 
۶ عصنه‌۷۷۵۱1-۳ ل2ءتعمامط/روظ جم پزمرهتمط 1 ویامیت ۳۴۵۵9۹۵0-صمتامصظ صرح کعولمزمظ مزتامین ممتام‌تال م1 دوع 2860ظ 
64-۰ ,(13)1 ,عصتاهعصامن مه وعمامطهتووظ لهعتصتان ما جم‌یدموم ,0۵۷1-19 و ۵6۵۷۵۲۵۵ واصمتادظ ۲۱05010211260 
9 :001 


۹ 

ی ۱۱ 

مصا ماع ده )مه ۷۵۲۱۵ عمط ععبان له طلقع0 ۵۶ ممصملهعيم مه 0۵۷1۱0-19 0۶ علمعه)ت0ه فط 1" 
اجاصمح میامنیه۷ ممصمنممه م۲۵۵1 .علممعم ۵۶ )لدع لمتمعصه فط مفله یاه مطالقفعط لهمنواطم 
فصحصصناط ون مب فطع ۵۶ )مهموصصا ۱۵2۵0۷۵ 1 .قوعتاو 240 رامتنصه رجمتقووع0601 فه میاه مصصفامام۳م 
-00۷10 0۴ ]120 آهعع مامطه وج مط متقصصتادء م) 1مانووممرحطا از ععو وتقامطهو مهو قطا همع 90 و1 
۶ 608960060۵6۵6 عط) طاذ عصتلجع0 زج« مطا رعد1۳۵۲۵10 .(2020 رصقلوته عک ماعباظ) ماممعم م 19 
5 (2مزع ۵0۱0و و قمع عصتصتصصق:ظ .(2020 ملع ام مصهنک2) امن ور فتاه فطا 
م6216 0۱02و من فرم1 هه ۷۵ تاصو م۲ 0۶ ]م2مرصطاً فص ع صل صه)وم0 هه 1۵۶ تنصاعط م9 2 
عصع0توومی ب(2016) صقاوته م) عص0۲عع۸ .00۷1-19 مگ ۲۵۵۵۷۵۲۵۵ 9 فاصمتادم ما رالقاهعموم 
0 1620 صهه 11 عصتامهع]ه ومامع مطا مطا هه ماصعتامم معمط ۵۶ عصلهط-۵۱ اهمزع۵۱۵ظ۷۵و 
۰ ۱۵ 0 ۲۵۵0۷۵۲۵0 2۷۵ م۱7 موم والهتمءموه مطالهعط آهعزومامطه زو تتفط عص1۳00۲0۷1 
۶ عصلهط-۷۵ لهمنعمامطه و ۵۶ 0606286 فطا ۲۵۵0۲6۵ (2021) .2 6۲ عتامحنظ رلعقوع1 ونط 12 
0 ۷/۱617 ۳۵5۲ 6 ۵۶ موه ,(2020) بلج ء روجانانا ما عصتلتهمععه .0۵۷1-19 ۷16 فاصعتاهم 
۰۵ 1۳0010۷1۱8۵ م2 فوعتادو . مصلهت86ع ‏ جع متصصعل‌مهم . ۵۷14-19 عصتیتل . متصعصاوع0 
6 ۵۵01968 نامع طمتامنالع۲ ووعاو 2960ه۵-عومصایصتصظ ود ومتاوتمامههط آهمنعما۵0ظ۷۵و 
عصتهه )امطز وعمدمطهه و۲تاصهوتن مه مهن هم فاحتاجهعصهع فاصمتاهم فملقط ۲0196ع)رم 
عم موله 15 پ«محتعط متامتع 00۱9960]-108]مصص .(2022 بلح اه تلدمنبده) ممتامعگصع۱ اب۵0 ۷۸۵۲۲۱60 
.2 6 160۲6) 00۷10-19) رم ۲۵۵0۵۷6۵۲۵۵ 2۷۵ظ مط7 مام060 10۶ فتصعصصجعتا 6116011۷9 اومصط مط) 0۶ 
همه هطا دمنعماداه عفا ما فاصعتاهم و۱۲2۵6ا0عص6 ]672۵18 مطا رقمطاععط ونط مه 2860ظ .(2021 
وتطا 0۶ حصتح ع1 .فصمتامصه ۶ه ععصفطل 4صه رصمتاهناعع16 رطملووع201 رععطه]20000 ,20۷72168655 16۲ 
6 10۲ وصمتصهمجه سمص ۵ عص‌لمهه مه ممتاهاناوهباهو ۵11600۷۵ عصنمم‌طاممهته و 1۳6161۷۵010۱ 
٩0695 2024 ۰6‏ ۲۵06 تققظ پرمرحتعط) مرمع 009960 صمامعظظ .(2019 هه عک «2916عظ) 
میک 20 )680۵1ظ 06-موم‌صه0 1 .00۷1-19 میا ۲۵۵0۱۷۵۲60 م9 عاممعم صا آمعاجمی لقصمتامصم 
00۷1-1۰ ۵۶ مصصتا عمط صا پرمرحتعطامطه روم چم امحتعط) لمعمتامصصع ۵ ]20مرصص فظ 20070۷60 (2021) 
6۵ ۲۱۵۷ هط وعمتاصه ماما گم دوممم۷ا0ع1ه مط هم ۶۵۵۵860 فقط طمهعوع 1 ,۴۲۱0۷۸۵۷۵۲ 


)(9 

عصمصصصم) 0۵۵/۲۷۵ عطا ۵۲ قصها عطا جمه‌صن 0عاناطاتتاعنل عامتاته فقعععه مهمه صه و فقظ1" ,(ق)عمطانيه مظ1 ۳ ٩‏ ۵ 
عط مه عجم1۱ جه مصتلعصد برحه صذ ممتام‌تالمتم۵؟ هه رصمتاباطتتاونل رععیا 0عامتتاکمصا فاتصهم طمتطانه ,(4:0 5۱۷۲ 00) «متاباطاتتااظ 
مه ۵۶ عتمطابيه مط موم 0عتتناوعر ور صمتووتصهم ولا .ماه مه عمتیامو 0ص وممطابه تفصتعنته 
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فص ملگ .0۵۷۱-19 ۳08 ۲۵۵0۷۵۲۵0 2۷۵ ماه فاصمتاهم 1 مامتان ۵۶ مصله‌ه-]۷۵1 لهمنعمامطه و2 
۲ ۷۱۵۸۵ واصمتاهن 1 تایه ۵ ممتهه-ا۷۵ اهمزعمامطه زوم فص مق قامهم‌صها موه 207 فقظ من 
۶ ماع2م‌صصا مطاً غنهم‌جرم ما فصصتح بتک فنط[. .پوندووعععظ 9۵ مه مرمع تاک ه ناو ,0۵۷1-19 ۲۲۵۲۴۲ 
متام ۵0و00]-طمتامصصم ]۵ فامهمصصا مط) ۳16 مموتمتمه منامع ممتامنت0ع۲ وومتماو 92860 -کومصاتا ملظ 
0۷10-۰) حطم ماصمتامم ۲۵۵۵۷۵۲۵۵0 هه 1)211260ومظ ۵۶ مصلهم-۷۵ آهعزومامط وه ۵ پرمرحتفط 
2000( 

8 .0226 10۱۱0۷-۷۵ 20 رد00 بادها-0۳6 1010060 طمتهمومر هامممتهمرم مور مط 1 
ح آمام:۳۱۵ 122۵ صقصها ما تج مزع ماو فاصمتلهم 2 060بمصا ممتاهآنووم ل2عتافتاهاه 
0 ,۲۵6۵0۷۵۲۵0 ,00۷1-19 ۷/10۲ 18160160 هصتهه ۶۵۶ 2021 )5ات۸ 20 مصبال جمع0۳7ع0 صاً ۱۷۲2۵20 
0 ۷۷۵۰۲۵ ۷۳0 ,(متاهع مهم ۶۵0۶۲ فاصعتام0 15) فاصمتلهم 45 060مص1 مامرحصهه 1 .019027260 
۶ م1 .دامع معط مصد ۲1060 پرلصرمل‌صه مج 0مطاممه مصتام‌صهه ممممتمهبجمع عصلوتا 
عط ,رمحتعطا نامع 100۱960-صمتامحصه 0۶ فصمتووعو باصن 45 )طونم ۲6۵61۷۵۵0 مربامتع له صمصصتتهمرم 
ووعاد ۵2960-ععمصانصتمه گ۵ قفممتووعه ععتاصتصص-120 )منم ۲6۵۵1۷۵0 متامتع آه)ممصتهمنه 8606080 
معط له ۲0۶ .صملاصع تعاطا توح ۲۱۵۵۵۲۷۵ )مه 10 حزنامع متام فطع فصه ,معط نامع صمتام۲۵0 
جمصصهع مطا گم 0جم مص مه فطتصمحظ ۵ ]وم تا- 10110۷0 2 200 بادعااو0 2 بافما-016 2 ,دامع 
٩6216 ۷۷26 ۱۹۵0 ۲‏ عمله۷۵۱۱-0 اهمعمامطم روص و۶۲ ۵۶ جمتوه۷ ]مد مظ1 .0عامنقص۵ع ۱۷۸۵۲۵ 
۰ 60116001192 

دنااانت۱ 

5 0۱۵95-02560 مت مها فص ۱7۵۵ ماو فععناوجعصظ 0مهع۲۵۵6 10۲ 0061 ۵0رتص 0 وعلناوع؟ مط 1 
وم و هم )عرص مه 2۷۵ معط نامع 0عفیاهم]ممتامصصه هه فمولممه ممتامنا۲۵0 
0 1۳67 25 روما 1۵01۱0۷ 240 بادعا-]005 را9ع)-0۳6 ط1 فامم‌صمم‌صگرمی فلز 24 عصله۵0-[۷۷۵1 
مط نفطا ٩0۵0‏ رتع۵9۷۵۷ باقما تطمتهکحوظ عاصمتاهم معط ۵۶ مصزهه-۷۵ لهمتومامطهوه عمط 
۶ 960۲۵ 2۷672206 عطا ممصه رتممجمموصمه فومصلنطهوممتنم فطا صا دومع ماممتطاههه 
۷ و1 60۲20 نامع 0عفیه0۵-ممتاممه هط ۵2060 نامع فطع وومصاگهوممتتام 
۱۱۵۵9٩.‏ صتدر اه م0ماقع نامع مد وقفمصامومماج ۵ مد 27۵72 عطا صقطا تمطونط 
۰ 81010 ۲۵0۱۵101 ووع0۲٩‏ 

«متعبلعصم 20 ممتععی »ز 

۶ ۵86و 2 هه مصماوره متامطاهم‌دروهتهم فتاه ماجتامع وموز0م 2860ه0-عفمصانص۱۷ 
5 ۵200 آماصمجهط 0۲۵260 ,۱۷۲۵۲۵۵۷۵۲ بحصمونود مفصعع0 و" وه صا ووعتاو م۳60۲ 4صه رطمتاق۲۵127 
ت20 ۷0۳۵۵0 عصژمها نامز مر همه ماصو ۵۲ج وم مقاجمعوهع ما م1080 ۲۵۵0۷۵۲۵۵0 عطا 
۵ 16271۷7 ۵60۵18 م21 طوباهعطا , بتاطادتاع‌ته .(2022 یله اه تلمعتیه8) ممتامع‌گص-ع ۵۴ واتاااتوووم 
40 عمط لاه ممتهمااه مه ممت‌ممنموون همعط مه ۵ قه وعمممتنهمونه متسه فص ۵0۶ 
ق۳6۷6 وومصابصنحط ,2004 وممصفیظ) معط مصنوعتمم تاو ۵ رعصتلزم 2 رعصتعل نار انامطازه فعطنامع] 
مصلوهتومناه م2 فممتامصصه مه معصتامهع1 عقوم ما 0مامقتا2 1۷۵1۷وععوهان عصتهه من ما۵۵ 
مناج عطا معط وموتم‌تمره وفمصانظصنا .عصمتامصصه فطا )20060 فاصعتاهم فق‌لقدظط ]1 رمعافصا .صفط 
۵ 220 فتصمحمصظ له 2 فماقاه اهعلورطن 24 رفعصنامع] ,عمط وتط ۵۶ متوسه «للقاما محجممعه 
65 ۱۱1۱6۹5 مه ره ۱۷۱۵۲۵۵۷ باممصصصمد ناه عصتل‌صمریای مط طا عصتصمممرقط فا فص تلد 
65 م20 ۷« 2560 رفعمتامصصن 20 موصتامهع] 2076ع۱6 ون صا عصتمهم 2۷010 ۲صمتاهم مطا ماع 
وااناعع 1 .,عبایط مط صاً صتقعه مره عمتجرمععه غبامماج عمتام0۳601 20 عصک‌اصتط) وماو 20 مافهم ما 11 
-۱۷۵۱۱ ل2مزع0010 و مطا وم ماعهم‌صا زححتعطا نامع 009۵0صمتامصصم عقط) ۱7۵0مو وفله 
6 2004 5ع0تمصصی 220 فوصتامع] عمط غبامطاه کلمموو فاصمتلهم رفممتووعو ملانامرج عمط عط عمیت رز 
تتمطا معقصفجطر 24 رععصقهه م1900 رممصمنومه رفتاجمل1 م 0عمافعظ عته فاصمتاوظ .ععمتامصصه 2۵۷ 
۷۰ 0600۲ 2 1 وممتامصم 

عصلهظ-۵۱۱ ۷۷ ل2م1ع10مط روط ررمهعط ۲ آمممت)مصصط روفمصان ص۱۱ روفعتاگ 1۵۲۱۷۵۲۵۵۰ 


دوره ۱۳ شماره ۰۱ سال ۱۴۰۲ مقایسه اثربخشی تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر... ۶۶ 


پژوهش های روان‌شناسی بالینی و مشاوره 


0/00 دسترسی آزاد 


مقایسه اثربخشی تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذه نآ گاهی با درمان گروهی 
هیجان‌مدار بر بهزیستی روانشناختی در پیماران بستری شده و بهبود یافته از کرونا 


سمانه حاتمی 3 

دانشجوی د کتری» گروه علوم تربیتی» واحد مشهد دانشگاه آزاد اسلامی» مشهد ایران. حطمع.0مطه ,6۵1 2424 لته رطف تمصهطفطوی 
مسعود خاکپور 9 

ستادیار گروه مشاوره و روانشاسی واحد قوچان» دانشگاه آزاد اسلامی قوچان ایران» (نویسنده مسئول). حدم انمحطع ۵ عباصلقط! .۱۷۲ 
محمد رضا صفاریان طوسی () 


ستادیار گروه علوم تربیتی» واحد مشهد دانشگاه آزاد اسلامی » مشهد ایران. 


تاریخ دریافت: ۱۴۰۱/۱۲/۲۱ تاریخ بازنگری:۱۴۰۲/۰۲/۰۱ تاریخ پذیرش: ۱۴۰۲/۰۳/۱۶ تاریخ انتشار: ۱۴۰۲/۰۴/۳۱ 
استناد: حاتمی, سمانه؛ خاکپور, مسعود؛ صفاریان طوسی , محمدرضا. (۱۴۰۲). مقایسه اثربخشی تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر 
ذهن آ گاهی با درمان گروهی هیجان‌مدار بر بهزیستی روانشناختی در بیماران بستری شده و بهبود یافته از کرونا. پژوهش های روان شناسی 
بالینی و مشاوره, ۱(۱۳), ۰۶۴-۸۶ 10:22067/0000.2023:78684.1359 :نم 


جکیده 


جٍ 

هدف: پژوهش با هدف مقایسه اثربخشی تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و درمان گروهی هیجان‌مدار بر 
بهزیستی روانشناختی بیماران بستری شده و بهبود یافته از کرونا انجام شد. 

روش پژوهش: روش پژوهش نیمه آزمایشی با ۳ گروه بود. جامعه آماری پژوهش کلیه بیمارانی که در ۳ ماه دوم سال ۱۴۰۰ 
در بیمارستان امام رضا شهر مشهد (ع) بستری و سپس از کرونا بهبود یافته بودند. نمونه آماری برای هر گروه ۱۵ نفر که با روش 
در دسترس انتخاب و بصورت تصادفی در ۲ گروه جایگزین شدند. گروه آموزش اول هشت جلسه ۴۵ دقیقه‌ای درمان گروهی 
هیجان‌مدار و گروه آزمایش دوم هشت جلسه ۱۲۰ دقیقه‌ای درمان گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آ گاهی دریافت کردند؛ 
اما گروه کنترل درمانی دریافت نکرد. داده‌های مورد نیاز با استفاده از پرسشنامه بهزیستی روان‌شناختی ریف(1989 ,.51) 
گردآوری و با استفاده از تحلیل واریانس آمیخته با اندازه گیری مکرر توسط نرم‌افزار 5۳585۲۳ تحلیلشد. 


آزمون موثر است (۰/۰۵> 0) و این نتایج تا مرحله پیگیری نیز پایدار ماند. اماء درمان گروهی هیجان‌مدار اثر بیشتری بر مولفه 


هدفمندی داشته‌است (۰/۰۵> 0). 


نتیجه: درمان ها می‌توانند به عنوان روش‌های مداخله‌ای موثر بر افزایش بهزیستی روانشناختی در بیماران بستری شده و بهبود 
یافته از کرونا قلمداد شوند. 


واژه های کلیدی: استرس. ذهن آگاهی درمان هیجان‌مدار: بهزیستی روانشناختی 
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مقدمه 

ظهور بیماری همه گیر ویروس کرونا به شهر ووهان " و اولین مورد از ابتلابه ۱۷ نوامبر ۲۰۱۹باز می گردد 
(2021 ,.21 6 ۹۵0)۵070272). در ۲۸ سپتامبر ۰۲۰۳۰ در مجموع ۸ ممورد ابتلا و ۹٩٩.۶۲۹‏ مرگ 
براساس ویروس کرونا در سراسر جهان توسط سازمان بهداشت جهانی اعلام شد. این بیماری هنور فاقد 
درمان قطعی است و نه تنها بر سلامت جسمی, بلکه بر سلامت روانی افراد نیز تاثیر چشمگیری دارد و مبتلایان 
مشکلات روانی مختلف مانند افسرد گی» اضطراب و استرس را تجربه خواهند کرد. تاثیر سوء این بیماری بر 
انسان‌ها آنقدر زیاد است که پژوهشگران بیان می‌کنند که برآورد تأثیر روانی کرونا بر افراد جامعه قابل 
پیش‌بینی نیست (2020 ,۸2120 4 ععا3. بنابراین» شناخت این که چگونه می‌توان به عواقب ویروس در 
طین شیوع پاسخ داد دشوار است (2020 ,.21 61 212082). با توجه به این که حفظ سلامت روانی در صورت 
وجود منبع حاد استرس می‌تواند چالش برانگیز باشد (2015 ,.[8 61 02165 08). بررسی ویژگی‌های روانی 
افراد ممکن‌است برای درک تأثیر رفتارهای پیشگیرانه بر سلامت روانشناختی به‌ویژه بیماران بهبود یافته از 
کرونا مثمر ثمر باشد؛ به‌طور مثال بررسی منابع روانشناختی مثبتی همچون بهزیستی روانشناختی و عوامل موثر 
در آن می‌توانند سلامت روانشناختی افراد به‌ویژه بهبودیافتگان را ارتقا دهند (2016 ,20[ت۸). 

در همین راستاء پژوهش آرمور مک گلینچی» باتره مک آلونی-کومان و مک فرسون (6 ۸۳0۲ 
1 ,.21) افت بهزیستی روانشناختی در بیماران مبتلا به کرونا را گزارش کرده‌اند. 

بهزیستی روانشناختی » اشاره به سطح عملکرد مثبت فردی دارد و ابعاد مهمی از قضاوت درباره 
رضایت از زندگی را انعکاس می‌دهد (2020 ,.21 61 0۷1000025. در سطح ابتدایی بهزیستی روانشناختی؛ 
بسیار مشابه اصطلاحاتی می‌باشد که به حالات مثبت ذهنی» همچون نشاط يا رضایتمندی اشاره دارد. با آنکه 
بهزیستی روانشناختی در دارا بودن احساس مطلوب. زندگی مطلوب. و عملکرد اثرگذار است ولی؛ این 
معنی را نمی‌دهد که اشخاص در طول زمان از احساس مطلوبی برخوردار باشند؛ بلکه تجربه احساسات 
درد آورد به‌عنوان مثال ضعف. ناامیدی. غم و ناراحتی. جزء طبیعی زندگی می‌باشد که باید اداره 
شود(2016 ,120672). ریف و کیز (1995 ,166765 > ]151) در تئوری خود برای بهزیستی روانشناختی شش 
مولفه ارائه نمودند که عبارتند از: روابط مثت با دیگران به مفهوم داشتن روابط اعتمادبخش» صمیمی و 
رضایت بخش و اضطراب درباره بهزیستی شخص دیگر (2014 ,صصیاظ عک جط0تاول920)» پذ پرش خوده نگاه 


مثبت و رضایت از زندگانی را افزایش می‌دهد و به بهزیستی و موفقیت بیشتر منتهی می گردد( ,1۷]۵11021051625 


مقطه ۷۷ .1۰ 
عصز۷۷۵۱-0 هعزو0[0ظ56ظ .2 
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7 خودمختاری» ساماندهی رفتار شخصی خود از راه کنترل درونی می‌باشد. هدفمندی در زندگی» 
یعنی دارا بودن یکك روش معین در زندگی که زندگی شخص را ارزشمند و بااهمیت نشان می‌دهد 
(2013 ,50 ع )0067ن3. رشد شخصی, به معنای دارا بودن احساس پیشرفت همیشگی و گشودگی به 
تجارب تازه می‌باشد (2016 ,02701 6 »6 ۹۵2006) و تسلط بر محیط» داشتن احساس برتری و چیرگی بر 
محیط کنترل کردن و بهره‌گیری تاثی رگذار از فرصت‌های بعمل آمده است. 

یافته‌های تحقیق انجام گرفته اتو. چارلز و یایا (2020 ,.[8 66 010) نشان‌دهنده این است که اشخاصی 
که بر اثر بیماری کرونا بهبود پیدا کرده‌اند به علت فشار روانی که تجربه می‌نمایند در بهزیستی روانشناختی 
به نقص دچار می‌شوند و اين اثر در زنان نسبت به مردان بیشتر و همچنین در سنین پایین‌تر و در اشخاصی که 
در مناطق محروم زندگی می کنند؛ بیشتر دیده می‌شود. 

براساس پژوهش انجام شده توسط دابی» پودر و پاندی (2020 ,.21 66 19006 یکی از پر کاربردترین 
درمان‌ها در دوران اپیدمی کرونا به‌منظور کاهش استرس و بهبود ویژگی‌های مثبت روانشناختی بیماران بهبود 
یافته از این ویروس انجام تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی ذهن آگاهی می‌باشد. تمرینات گروهی 
کاهش استرس مبتنی بر ذه نآگاهی» یک پروتکل استاندارد از درمان‌های ذهنی- بدنی است که شامل 
مراقبه ذه نآ گاهی. آموزش به بیمار و پشتیبانی گروهی می‌شود. استفاده از تمرینات ذهن آگاهی در افراد 
بهبود یافته سب می‌شود تا سیستم پاراسماتیک فعال‌شده و حس آرامش مضاعفی را با کاهش استرس در 
سیستم دفاعی بدن افزایش دهد. همچنین ذهن آگاهی در افراد بهبود یافته از کرونا کمک می‌کند تا بدون 
نگرانی و ناراحتی ابتلای مجدد بر روی رفتارهای صحیح و پیشگیرانه تمر کز کنند (2022 ,.ل۵ اه نلهءنت5». 
علاوه بر تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی براساس پژوهش‌های انجام شده درمان 
گروهی هیجان‌مدار نیز یکی از درمان‌های موثر در افراد بهبود يافته از کرونا می‌باشد. درمان گروهی هیجان - 
مدار گل نوعی روش درمانی است که با درک نقش هیجان شکل کرد (1 , .۵1 6 160167) و در این 
روش درمانگر فرد را به سمت استراتژی‌هایی سوق می‌دهد که باعث افزایش آ گاهی. پذیرش» بیان» تنظیم و 
تغییر احساسات می‌شود و هدف آن تقویت خود تنظیمی موثر و ایجاد معنای جدید در زندگی برای فرد است 
(2019 ,۸۵6۶ > ع[3625). در افراد بهبود یافته از کرونا این درمان به شیوه گروهی می‌تواند سبب کاهش 


میزان استرس و کنترل هیجانات نسبت به ابتلای مجدد يا نگرانی برای سرایت ویروس به نزدیکان موثر باشد. 


۵۵ ووعتاه 02860-عوعصا امتح .1 
۵۲ 1000560 لقممتامطم .2 
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در همین راستا پژوهش انجام‌شده توسط بینویت و کرامر (2021 ,1267 ع ازمحظ 06-طمومصطمظ۲)؛ 
تاثیر هیجان‌درمانی بر روان‌درمانی در دوران کرونا را تایید کرد. اما پژوهش‌های صورت گرفته در زمینه 
وضعیت روانی بیماران بیماران بدحال بستری شده و بهبود یافته از کرونا در ایران صرفا بصورت توصیفی 
انجام شده‌است و در کمتر پژوهشی در کشورهای دیگر نیز به روش‌های مداخله‌ای پرداخته شده‌است. در 
این پژوهش‌های معدود نیز بیشتر بر اختلالات روانشناختی این بیماران تمرکز شده‌است و در هیچ پژوهشی 
به بررسی وضعیت بهزیستی روانشناختی در بیماران بدحال بستری شده و بهبود یافته از کرونا پرداخته نشده- 
است. همچنین در هیچ طرح پژوهشی اقدام بهبود وضعیت بهزیستی روانشناختی افراد مختلف در دوران 
همه گیری کرونا نشده‌است. با توجه به شیوع کرونا و اثرات سوء این بیماری بر بهزیستی روانشناختی در 
بیماران بدحال بستری شده و بهبود یافته از کرونا و با بررسی پیشینه پژوهش در مورد اثربخشی تمرینات 
گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آ گاهی و درمان گروهی هیجان‌مدار بر بهبود علائم روانشناختی بیماران 
بدحال بستری شده و بهبود یافته» چنین پژوهشی ضروری به نظر می‌رسد. اين پژوهش با هدف مقایسه 
اثربخشی تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذه نآگاهی با درمان گروهی هیجان‌مدار بر بهزیستی 


روانشناختی در بیماران بستری شده و بهبود یافته از کرونا انجام شد. 


روش پژوهش 

پژوهش حاضر نیمه آزمایشی با (پیشآزمون» پس آزمون و پیگیری) انجام شد. جامعه آماری این 
پژوهش متشکل بود از کلیه بیماران مبتلا به کرونا که در ۳ ماه دوم سال ۱۴۰۰ در بیمارستان امام رضا شهر 
مشهد (ع) بیماران بستری شدند و سپس از کرونا بهبود يافته و ترخیص شده‌بودند. 

نمونه آماری برای هر گروه ۱۵ نفر و در مجموع ۳۵ نفر در نظر گرفته شد که با استفاده از روش 
نمونه گیری در دسترس انتخاب شد. سپس این ۴۵ نفر بصورت تصادفی و با استفاده از قرعه کشی و به‌منظور 
به حداقل رساندن واریانس درون گروهی و بین گروهی در ۳ گروه جایگزین شد. گروه آموزش (۱) هشت 
و فان وی گنای کرد ات تا کزان کر 
کاهش استرس مبتنی بر ذه نآ گاهی دریافت کردند. درحالیکه گروه کنترل درمانی دریافت نکرد. برای هر 
سه گروه پیش آزمون و پس از پایان جلسات پس آزمون و دوماه بعد. آزمون پیگیر بررگزار شد. 

ملاک‌های ورود به نمونه عبارت بودند از اینکه شرکت کنند گان زن باشند. ساکن شهر مشهد باشند؛ 
سفافل سین ۳۰ وحن کفر 22 سالسن داشته پاش از زمان ترصن هان ادیش رستا ن سفن از ۲ ماه نگل شته 


باشد» به اختلال روانشناختی با بیماری روانیزشکر ی تشخرص داده‌شده مبتلا نباشند. ملااک‌های خروج نیز 
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شامل گذشت بیش از ۳ ماه از زمان ترخیص از بیمارستان و عدم شرکت در بیش از ۳ جلسه مداخله در نظر 
گرفته شد. ملاحظات اخلاقی به این شرح رعایت شد: ۱. اطلاعات این تحقیق به صورت محرمانه نزد اجرا 
کننده پژوهش باقی ماند» ۲. رضایت‌نامه آگاهانه و کتبی از نمونه آماری همه گروه‌های مورد بررسی اخذ 
شد. ۳. کلیه هزینه‌های اين تحقیق به عهده محقق بود و بابت انجام آزمایشات از بیمار هزینه‌ای دریافت 
نگردید و ۴. به آزمودنی‌ها اعلام شد درصورتی که ه رکدام از افراد نمونه در هر مرحله از طرح تمایل به 
ادامه همکاری نداشتند می‌توانند از طرح کنارم کنواعن کفان 

این پژوهش با دریافت کد اخلاقی:۱۷۳۲۲(.۳۴)۰1400.099. 7 ۳5,۱۸] .»0.2 تمعوع1.ععنطاع//:05)ظ 
از دانشکده پزشکی دانشگاه آزاد واحد مشهد انجام شد. داده‌های مورد نیاز با استفاده از فرم ۱۸ سوالی پرسشنامه 
بهزیستی روانشناختی ریف (1989 ,3118 گرد آوری و با استفاده از تحلیل واریانس آمیخته همراه با اندازه گیری 
مکرر و با استفاده از نرم‌افزار ٩۳55‏ ویرایش ۲۳ تحلیل شد. 
ابزار پژوهش 

پرسشنامه بهزیستی روانشناختی: پرسشنامه بهزیستی روانشناختی توسط ریف(1989 ,]1۷71) در طراحی 
و در سال ۲۰۰۲ مورد تجدیدنظر قرار گرفته است. 

فرم کوتاه اين پرسشنامه دارای ۱۸ گویه و برگرفته از فرم اصلی ۱۲۰ سوال است. این آزمون ابزاری 
خودسنجی است که در یک پیوستار ۵ درجه‌ای پاسخ داده می‌شود و بر این اساس گزینه (خیلی مخالفم) 
نمره ۱ و گزینه (خیلی موافقم) نمره ۵ دریافت می کند. این نسخه. مشتمل بر ۶ عامل است که عبار تند از: 

استقلال تسلط بر محیط» رشد شخصی ارتباط مثبت با دیگران هدفمندی در زندگی و پذیرش خود. 
روایی و پایایی مقیاس بهزیستی روانشناختی در پژوهش‌های متعدد مناسب گزارش شده است. 

در ایران تایید روایی و پایایی این پرسشنامه ۰/۷۱ تا ۰/۷۶ و پایایی کل آن ۰/۷۱ گزارش شده است 
(2014 ,.۵1 اه نصهزه6. همچنین در مطالعه بیانی» کوچکی و بیانی (2008 .۵1 61 [2۵0) ضریب پایایی 
به‌روش باز آزمایی مقیاس به‌زیستی روانشناختی ریف ۰/۸۲ و خرده مقیاس‌های پذیرش خود. روابط مثبت با 
دیگران» خودمختاری» تسلط بر محیط زند گی هدفمند و رشد شخصی به‌ترتیب ۰/۷۱ ۰/۷۷ ۰/۷۸ ۰/۷۷ 
۰ و ۰/۷۸ به‌دست آمد که از نظر آماری معنی‌دار بود. 

همبستگی مقیاس بهزیستی روانشناختی با مقیاس رضایت از زندگی؛ پرسش‌نامه شاد کامی آ کسفورد و 
پرسشنامه عزت‌نفس روزنب رگ به‌ترتیب ۰/۴۷ ۰/۵۸ و ۰/۴۶ گزارش شده بود. 

درمان گروهی هیجان‌مدار: گرینب رک واروار و مالکوم (2008 .له )6 ع0۲6670۳067)) به منظور اجرای 


درمان گروهی هیجان‌مدار طرحی را مشتمل بر ۸ جلسه ۴۵ دقیقه‌ای ارائه داده‌اند که شرح آن در جدول زیر 
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گزارش شده‌است: 


جدول ۱: پروتکل درمان گروهی هیجان‌مدار 


جلسه عنوان هدف و محتوا 
جلسه معارفه آشنایی کلی با اعضای گروه؛ معرفی درمانگر» بررسی انگیزه و انتظار آنان از شرکت در 
نخست گروه ارائه تعریف مفاهیم درمان هیجان‌مدار» آشنایی اولیه با مشکلات اعضا. 


جلسه دوم مواجهه در این جلسه درمانگر اعضای گروه را تشویق می‌ کند که ترس‌های خود را مانند ترس از 


مررگث» طردشدن یا ترس از گفتن عیب و نقصی که پویایی روابط‌شان را به عقب می‌راند» 


بیان کنند. 

باه احساسات ‏ ]| در این جلسه احساسات واکنشی ثانویه مانند خشم. ناکامی» تندی» احساسات مرتبط با 
سوم ثانویه بیماری منعکس و به آن‌ها ارزش داده می‌شود. 

جلسه برون سازی | در این جلسه اعضای گروه به کمک درمانگر به برون‌سازی مشکل می‌پردازند و به 
چهارم احساسات اولیه و نیازهای دلبستگی تحقق نيافته به‌,صورت مشکل ارتباطی کلیدی نگاه می - 
جلسه احساس در این جلسه اعضای گروه به شناخت از جنبه‌های مختلف خود دست می‌یابند و در نهایت 
پنجم ارزشمندی احساس ارزشمندی خود را تجربه می کنند. 

جلسه اعتماد و . | در این جلسه اعضای گروه یاد می‌گیرند که به هیجان‌هایی که به‌تازگی آشکار شده اعتماد 


کنند و وا کنش‌های جدید را نسبت به انگیزه‌هایشان تجربه نمایند. 
پردازش در این جلسه هیجان‌های اولیه که در مراحل قبلی شناسایی شده بودند. به صورت کامل تری 


زش می‌شوند. درمانگر قاعده‌ای را آغاز می کند که بر طبق آن مراجع اشتیاق خود را به 


ظ 
۱ 


۲ 
6 
5 
ّ 


نوع جدیدی از ارتباط به‌صورت تقریباً واضح بیان می کند. 

ارائه راه‌حل در ین جلسه اعضای گروه به کمک هم راه‌حل‌های جدیدی را برای مشکلات خود خلق 
جد ید می‌ کنند و جنبه جدیدی از مشکلاتشان را بیان و تلاش می کنند آن را از نو طراحی کنند. 

همچنین؛ آن‌ها مسیری را که قبلاً حرکت می کردند و این که چگونه راه بر گشت‌شان را 


یافتند» به باد می آورند. 


تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهنآ گاهی: کابات -زین (2005 ,ططذ16202]7) به‌منظور 
اجرای تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آ گاهی طرحی را مشتمل بر ۸ جلسه ۱۳۲۰ دقیقه‌ای ارائه 


داده‌اند که شرح آن در جدول زیر گزارش شده‌است: 
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مقایسه اثربخشی تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر... ۷۲ 


جدول ۲: پروتکل تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذه نآ گاهی 


خودمختاری 


رشد شخ 


پذیرش 


پیش آزمون 
پس آزمون 
پیگیری 
پیش آزمون 
پس آزمون 
پیگیری 
پیش آزمون 
پس آزمون 
پیگیری 
پیش آزمون 
پس آزمون 
پیگیری 
پیش آزمون 
پس آزمون 
پیگیری 
پیش آزمون 
پس آزمون 
پیگیری 
پیش آزمون 
پس آزمون 


پیگیری 


تعداد کنترل آزمایش ۱ آزمایش ۲ 
انحراف تا انحراف ما انحراف 
استاندارد استاندارد استاندارد 
۱۵ ۳۰( ۱/۳۷۳ 2۷۳ ۱۳/۶ 2/۸۰ ۱۳۹۷ 
۱۵ 2۷۳ ۱/۵۳ ۷/۶۰ ۱/۳۵ ۷/۸۰ ۱۳/۳۱ 
۱۵ 25۷ ۱/۹ ۹/۰۰ ۱/۷۳ ۹/۸۹۰ ۱۳/۳۰۴ 
۱۵ ۶۰ ۱/۶۴ 2/۴۰ ۱/۴۵ ۰/۱۷ ۱/۳/۳۷ 
۱۵ 9/۸۰ ۱/۳۷۳۸ 2 ۱/۳۰ 2۳۷ ۱۳/۳۳ 
۱۵ ۹۳ ۱/۵۲ ۸/۰ ۱/۳۱ ۷/۳۳ ۱۳/۳ 
۱۵ ام ۱/۳۷ 2/۶۰ ۱/۹ 2 ۱۳/۳۷ 
۱۵ 2۷۳ ۱/۴۹ ۸/۳۷ ۳/۳۰ ۹/۰ ۱۳۶ 
۱۵ 2۷۳ ۱/۹۴ ۹/۷ ۱۳/۳۹ ۹/۷ ۱۳/۹ 
۱۵ 7۳۰ ۱۳۹ 2.۰ ۱۳/۳۷ 2۷۳ ۱۳/۳۳ 
۱۵ 2/۶۰ ۱/۳۲ ۸۱/0۳ ۱/۷ ۸۱/۷ ۳/۵ 
۱۵ 2۳۳ ۱/۵۰ ۹۷۳ ۱/۳۷ ۸/۳ ۱/۶۷ 
۱۵ ۷/۷ ۱۳/۳۳ 2۷۳ ۶ ۷/۶۷ ۱/۵ 
۱۵ ۷/۳۰ ۱/۳۲ ۷/۴۳۷ ۱۳۶ ۹۴۰ ۱/۳ 
۱۵ ۷/۳ ۰/۹۹ ۸/۳ ۱/۳۱ ۹/۷ ۱۳/۹۱ 
۱۵ 20-۳ ۱/۳۲ 2/۴۰ ۱/۴۵ 2۷۳ ۱۳/۹۱ 
۱۵ 2۳ ۱/۹ ۸/۴۰ ۱/۶۷ ۷/۷ ۱۳/۹ 
۱۵ 72۳۷ ۳/۰۰ ۸۱/۷۳۳ ۱/۹۱ ۸۱/0۳ ۱/۶۷ 
۱۵ ۳۹/۰۰ ۴(« ۳۶2/۸۷ ۱/۸۵ ۳/۷ 2/۵۸ 
۱۵ ۳/۰ 2/۸ ۳۷/۳۳ 2/۲۵ ۳۸/۰۰ 2۳ 
۱۵ ۳۹/۳۷ ۷/۳۹۲ ۳/۴۷ 2/۱۳۸ 2/۹۳ ۱۶ 


جدول ۳: آمار توصیفی نمرات بهزیستی روانشناختی به تفکیک پیش آزمون و پس آزمون گروه کنترل و آزمایش 


جلسه 
جلسه 


عنوان 


معارفه و شروع 


وارسی 


هدف و محتوا 
معرفی سیستم هدایت خود کار/ نحوه کاربرد آگاهی در لحظه حاضر از احساسات بدنی؛ 
تفکرات و هیجان‌ها در کاهش استرس/ تمرین خوردن کشمش و دادن پس خوراند و 


بحث در مورد تمرین / فضای تنفس سه دقیقه‌ای/ تعیین تکلیف هفته آینده 
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ی وم مراقبه ذهن - تمرین مجدد وارسی بدن / دادن پس خوراند و بحث در مورد تمرین وارسی بدن/تمرین 
آگاهی تنفس . | مراقبه ذهنآگاهی تنفس /تمرین کششی یوگا 
جلسه سوم | نشست هوشیارانه | انجام نشست هوشیارانه با آگاهی از تتفس (مراقبه نشسته)/ انجام تمرینات یوگا / تمرین 
فضای تنفس سه دقیقه‌ای 
جلسه یوگای هوشیار | انجام مجدد تمرین وارسی بدن / انجام تمرینات مربوط به ی وگای هوشیار / تمرین پنچ 
چهادم دقیقه‌ای دیدن یا شنیدن / تمرین مجدد نشست هوشیارانه با آگاهی از تتفس و بدن 
جلسه پنجم | توضیح استرس و | تمرین تنفس/ تمرین مجدد نشست هوشیارانه (] گاهی از تنفس, بدن, صداهاء افکار) / 
واکنش توضیحاتی پیرامون استرس و شناسایی واکنش‌های شرکت کنند گان نسبت به استرس/ 
بررسی آگاهی از وقایع خوشایند و ناخوشایند بر احساس, افکار و حس‌های بدنی / 
انجام تمرینات ی وگای هوشیارانه / تمرین فضای تنفس سه دقیقه‌ای 
جلسه ششم | یوگای هوشیارانه | انجام یوگای هوشیارانه/ انجام مراقبه نشسته (حضور ذهن از صداها و افکار) 
جلسه هفتم | مراقبه کوهستان | انجام مراقبه کوهستان /بهداشت خواب / تکرار تمرینات جلسات قبل / تهیه فهرستی از 
فعالیت‌های لذت‌بخش 


جلسه بازنگری برنامه تمرین وارسی بدن /بازنگری کل برنامه /وارسی و بحث در مورد برنامه‌ها / انجام مراقبه 
هشتم سنگک» مهره و تبله 
بافته‌ها 


براساس اطلاعات جدول ۳ ميانگین نمرات بهزیستی روانشتاختی و مولفه‌های آن در پس آزمون گروه 
آزمایش اول و آزمایش دوم نسبت به پیش آزمون افزايش داشته است» همچنین این تغییر تا دوره پیگیری نیز 
باقی مانده است. 

در آزمون تحلیل واریانس ابتدا اقدام به بررسی و تایید پیش‌فرض‌های این آزمون شد. بر این اساس 
شناسایی نرمال‌بودن توزیع داده‌ها با استفاده از آزمون کولموگروف-اسمیرنوف. نرمال‌بودن چندمتغیری 
داده‌ها با استفاده از فاصله ماهالانوییس و آماره مردیا؛ پیش‌فرض عدم وجود تفاوت معنی‌دار در پیش آزمون 
۳ گروه با استفاده از تحلیل واریانس یکک راهه؛ بررسی خطی بودن رابطه بین متغیرها با استفاده از نمودار 
پراکندگی » فرض همگنی ماتریس کواریانس با استفاده از آزمون ام‌باکس و همگنی واریانس‌ها با استفاده 


صحتعدنل ما52 .1 
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جدول ۴: نتایج تحلیل واریانس اندازه گیری مکرر برای متغیر بهزیستی روانشناختی برحسب زمان» روش مداخله و 
تعامل زمان و روش مداخله 


۳ ۳ ۱ 1 ۳ 
یل آزمون مقدار ۳ یه 5 2 72 
پیلایی ۴۶ ۳/۲۹۴ ۱۲ ۷۶ ۱ 1 ۰/۳۴۲ 
برون ار لامبدای ویلکز ۳ ۳/۲۲۵ ۲۲ ۷۴ ۰۸ ۰/۳۴۳ 
گروهی هوتلینگ ۴ ۱ ۳/۱۵۵ ۱۲ ۷۲ ۰-۱ ۳۴۵ 
بر گتزین رنه ووی ۱ ۰/۶۱۹۳ ۰ ۳/۹۲۳ ۶ ۳۸ ۴ ۰/۳۸۲ 
شارت ۴ ۱۱/۲۶۲ ۱ ۳۱ مر | ۰/۸۱۳ 
لامبدای ویلکز ۳ ۱۱/۲۶۲ ۱۲ ۳۱ ۰/۰۰ ۳ 
ِ هوتلینگگ ۴ ۱۱/۲۶۲ ۱ ۳۱ ما | ۰/۸۱۳ 
درون بزرگترین ریشه روی | ۴/۳۵۹۴ | ۱۱/۲۶۲ ۲ ۳۱ ۳۰ 1,۳ 
گروهی سایت ۲/۹۶۹ ۲۴ ۶۴ 0 
زمان#| ‏ لامبدای ویلکز ۴ ۳/۲۴۴ ۲۴ ۶۲ 2۳ ۰/۵۷ 
گروه هوتلینگ ۳ | ۳/۵۲۰ ۲۴ 2 ۰ ۰/۵۸۵ 
بزر گر بن ریظه رو | ۲/۲۵۱۳ | ,۶۸:2۲ ۲ ۳۲ ۶۵۲ 


نتایج حاصل از آزمون نشان‌داد که اثر اصلی زمان اندازه گیری معنی‌دار است. یعنی بین حداقل یکی 
از مولفه‌های بهزیستی روانشناختی در پیش آزمون» پس آزمون و پیگیری بدون توجه به عامل گروهی تفاوت 
معنادار وجود دارد (۰/۰۱> 0). 

همچنین نتایج نشان‌داد که اثر اصلی گروه نیز معنی‌دار است. یعنی بين حداقل یکی از مولفه‌های 
بهزیستی روانشناختی در ۳ گروه بدون توجه به عامل زمان اندازه گیری تفاوت معنادار وجود دارد (۰/۰۱>). 
همچنین نتایج تعامل زمان در گروه نیز حاکی از این بود که روند تغیبرات نمرات حداقل یکی از مولفه‌های 
بهزیستی روانشناختی از پیش آزمون تا پس آزمون و پیگیری در ۳ گروه تفاوت معناداری وجود دارد (۰/۰۱> 
0 به‌منظور بررسی همگنی ماتریس کوواریانس خطای مربوط به متغیرهای وابسته تبدیل شده نرمال از 
آزمون کرویت ماوچلی استفاده شد. 

یافته‌های آزمون ماوچلی برای مولفه پذ یرش معنی‌دار نبود (۰/۰۵ < ۷) یعنی پیش فرض کرویت برای 
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معنی‌دار بود (۰/۰۵ > 0۷ و این بدان معناست که پیش‌فرض کرویت برای این متغیر برقرار نیست و بنابراین» 


درجات آزادی تعدیل‌شده کین هاوس -گیس مبنای گزارش مقدار ۳ قرار گرفت. 


جدول ۵: نتایج تحلیل واریانس اندازه گیری مکرر بهزیستی روانشناختی با تصحیح گرین- هاوس 


گروه | منبع متغیر آماره 55 1 15 ۳ عزه | ضریب اتا 
خودمختاری | گریسن‌هاوس - گیسر | ۷۷/۶۱۵ ۲ ۴۷/۳۸۵ ۱۱۳ 2 ۳۴۳ 
رشدشخصی | گریسن‌هاوس - گیسر | ۸۴/۲۸۱ ۲ ۸ | ۱۶/۲۴۸ ۰/۰۰ ۰/۳۷۹ 
تسلط گربسن‌هاوس - گیسر | ۶۱/۷۹۳ ۲ ۴۱/۳۸ ۹/۳۸۱ 12 2 

اثر زمان ِ ِ 

ارتباطات | گریسن‌هاوس - گیسر | ۷۴/۱۹۳ ۱ ۱( ۷/۳۲ ۴ ۰/۱۴۷ 
هدفمندی | گریسن‌هاوس - گیسر | ۲۱/۵۷۰ ۲ ۱۳/۵۳۵ ۷/۹۰ ۰۳ ۴ 
پذیرش کرویت ۷/۱ ۲ ۶ ۱۳/۲۹۸ ۰/۱۰۰ ۴۰ 
خودمختاری | گریسن‌هاوس - گیسر | ۳۲/۵۶۳ ۳ ۹/۹۴۰ ۴/۶۰۵ ۴ ۱۸۰ 
رشدشخصی | گریسن‌هاوس - گیسر | ۳۵/۸۵۲ ۳ ۳ ۳/۵۶ ۷ ۰-۱ 
از تسلط گریسن‌هاوس - گیسر | ۳۴/۸۷۴ ۳ ۱۱/۹۸۰ ۱/۶۴۳۷ ۵۶ 2 
زمان * گروه| ارتباطات ] گریسن‌هاوس - گیسر | ۵۷/۰۰۷ ۳ 1-۶۳ ۱۷/۹ 12 2۱۷ 
هدفمندی | گریسن‌هاوس - گیسر | ۱۸/۶۵۲ ۴ ۴/۶۶۳ ۳/۶۵ ۱ 2 
پذیرش کرویت ۱۵۶( ۴ ۱۳/۴۸۹ ۰۴۵۰ ۱ ۶ 


نتایج بررسی اثرات درون گروهی یعنی زمان سنجش (پیشآزمون» پس آزمون و پیگیری) و تعامل از 
زمان سنجش با اثربین گروهی یعنی گروه‌های مورد مطالعه (دارای ۳ سطح تمرینات گروهی کاهش استرس 
مبتنی بر ذه نآگاهی و درمان گروهی هیجان‌مدار و گروه کنترل)؛ بر متغیر بهزیستی روانشناختی در جدول 
۵ گزارش شده است. نتایج آزمون تحلیل واریانس مختلط بر اساس آماره کرویت برای متغیره پذیرش 
(۰/۰۱> 0) و همچنین بر اساس تصحیح گرین‌هاوس برای متغیرهای خودمختاری» رشد شخصی, تسلط 
ارتباطات و هدفمندی (۰/۰۱> 0 نشان‌داد که در هر ۶ مولفه مورد بررسی عامل زمان تأثیر معنی‌داری بر 
هر یک از این متغیرها داشته است که این نشان‌می‌دهد نمرات همه مولفه‌های بهزیستی روانشناختی حداقل 
در یکی از مراحل پیش آزمون پس آزمون و پیگیری تفاوت معناداری داشته‌است. 

نتایج آزمون تحلیل واریانس مختلط بر اساس آماره کرویت برای متغیر پذیرش (۰/۰۱> () و همچنین 


بر اساس تصحیح گرین‌هاوس برای متغیرهای متغیرهای خودمختاری و رشد شخصی (۰/۰۱> 0) و هدفمندی 
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(۰/۰۵> ۲ نشان‌داد که تعامل عامل زمان در گروه تأثیر معنی‌داری بر هر یکک از این متغیرها داشته است که 
این نشان می‌دهد نمرات همه مولفه‌های بهزیستی روانشناختی حداقل در یکی از مراحل پیش آزمون» پس- 
آزمون و پیگیری تفاوت معناداری داشته‌است. 


جدول ۶: آزمون اثر بین گروهی برای مقایسه متغیر بهزیستی روانشناختی 


منبع متغیر 55 1 115۹ ۳ عز٩‏ ضریب اتا 
گروه ۱۹/۳۳۳ ۲ ۹/9۶۲ ۴/۵۵۸ ۶ ۰/۷۸ 
خودمختاری 
خطا ۸۹/۰۳۷ زو ۳/۱۲۰ 
گروه ۱۱/۷/۳۸ ۲ ۶۹ ۱/5۷۹ 25 ۱۳ 
رشد شخ 
2 خطا ۹9/۰۰۰ زو ۳/۹۰ 
گروه ۰/۸۷۶۰ ۲ ۱/۳۸۰ ۳/۸۲ ۴۷ ۰/۱۳۵ 
تسلط 
خطا ۱۳۴۴ زو ۳/۱۶۳ 
گروه ۱۱/۸۵۷ ۲ ۱۱/۱۳/۸ ۱۱ ۳« ۳ 
ارتباطات 
خطا ۳ زو ۱/۶۵۱ 
گروه ۱۹/۷/۳۸ ۲ ۹۸۶۹ ۸۳۷ ۱ ۰/۳۸۶ 
هد فمندی 
خطا ۴۹/۸۵ زو ۱/۱۳ 
گروه ۱۱ ۲ ۳۸۷۹۵۶ ۱/۱۳ ۳۳۱ 12 
پذیرش 
خطا ۱۳۸/۹۳ زو ۳/۳۸ 


به‌منظور بررسی اثر بین گروهی (دارای ۳ سطح تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذه نآ گاهی و 
درمان گروهی هیجان‌مدار و گروه کنترل» بر متغیر بهزیستی روانشناختی نتایج جدول ۶ نشان‌داد که اثر بین 
گروهی در میزان خودمختاری و تسلط (۰/۰۵> 0 ارتباطات و هدفمندی (۰/۰۱> 0) حداقل در یکی از مراحل 
سنجش (پی شآزمون» پ سآزمون و پیگیری) معنادار است. می‌توان گفت تفاوت معناداری بین گروه‌های 


آزمایش با کنترل حداقل در یکی از مراحل سنجش برای مولفه‌های بهزیستی روانشناختی وجود دارد. 


جدول ۷ نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی تعامل عامل درون گروهی و عامل بین گروهی برای مقایسه متغیر بهزیستی 


۳ ۲ ۳ انحراف سطح سطح معناداری 
گروه منبع متغیر رت 3 ۱ 7 1 
استاندارد معناداری حد پایین حد ب 
۲ ۳۳ ۰-۰۴ ۱۳.۰ ۳ ۱/۳۳۶ 
کنترل خودمختاری ۱ 
۳ ۷ ۰۳ ۱/۰۰۰ 2-۵۱ ۱,۶۷ 


۷۷ پژوهش‌های روان‌شناسی بالینی و مشاوره » دانشگاه فردوسی مشهد دوره ۰۱۳ شماره .تال ۱۳۲ 


۱/۴۰۵ -۷۲ ۱/۳۰۰ ۰/۴۹۲ ۰/۶۷ ۳ ۲ 

۱/۶۰ -۶۰ ۱/۳۰۰ ۰/۶۸۵ ۰ ۲ ۱ 

رشدشخصی ۳ ۳۳۳ ۰/۷۶۰ ۱/۰۰۰ ۹- ۱۳۳۲ 

۲/۱۹۵ -۸۲ ۱/۰۰۰ ۸۳۷ - ۳ ۳ ۲ 

۱/۴۲ --۹ ۱/۳۰۰ ۸۳۷ ۰/۶۷ ۲ ۱ 

تساط ۳ ۰/۶۷ ۸۸۱ ۱/۳۰۰ ۳۷- ۱/۴۶۱ 

۱/۳۵۲ 2-۲ ۱/۳۰۰ ۰/۴۹۸ ۰/۰۰ ۳ ۲ 

۱/۳۵۱ -/۷۵۱ ۱/۳۰۰ ۰/۱ ۰ ۲ ۱ 

ارتباطات ۳ ۰/۶۷ ۱/۳۴۰ ۱/۳۰۰ ۷۹- ۱/۸۹۲ 

۱/۶۰ ۶ ۱/۳۰۰ ۳۳ ۰/۳۶۷ ۳ ۲ 

۱/۳۵۱ -۸ ۱/۳۰۰ ۷۳ ۰/۰۶۷ ۲ ۱ 

هدفمندی ۳ ۱۳۳ ۰-۳۰ ۱/۳۰۰ ۸- ۱/۸۵ 

۰/۷۹۱ -۸ ۱/۳۰۰ ۰/۶۷ ۰/۶۷ ۳ ۲ 

۱/۳۹۶ -۶ ۱/۳۰۰ ۰/۰ ۰ ۲ ۱ 

برش ۳ ۰/۶۷ ۷ ۱/۳۰۰ ۱- ۱-۴ 

۰/۹۸۸ ۵ ۸۷ ۹۲ ۶۷ ۳ ۲ 

۴۷ -۷۸۰ ۰/۶۶ ۳۳۶ -۷ ۲ ۱ 

خودمختاری ۳ ۶۷- ۰/۲ ۱ ۳۳۱- ۲ 

--۹ -۴۱ ۰/۰۰ ۷۳ -۰ ۳ ۲ 

- ۸۷۲ -۲ ۰/۰۰ ۰/۳۵ -۷ ۲ ۱ 

رشد شخصی ۳ ۳۴۰۰ ۷۵۵ ۱ ۴۵۱/- ۳۹- 

۰/۲۵ ۳۲ ۶ ۰/۳۶ -۳۳ ۳ ۲ 

- ۲ ۰/۹ ۴ -۷ ۲ ۱ 

تسلط ۳ ۷- ۹۳۰ ۰-۷ ۹۵/- 1/۶۲ 

۳ ۲ ۳ ۰ ۰/۵ ۰/۷۸۹ 2۸- ۰/۷۹۸ 
آزمایش ۱ 

۴ -۳۸۲ ۰/۰۰ ۹۶ -۳۳ ۲ ۱ 

ارتباطات ۳ ۳۷۳۳ ۵۳ ۰۲ ۳ ۴ 

۱/۱۴۵ -۳/۴۵ ۰/۸ 9۳ -۰ ۳ ۲ 

۴۰ -۷ ۴ ۰/۸۲ ۳۳ ۲ ۱ 

هدفمندی ۳ ۰۰- ۵۴+ ۰/۰۰ ۳۹/- ۷۸ 

۴ --۹ ۳۰۰ ۰-۱۶ ۷ ۳ ۲ 

-۶ ۴ ۲ ۹۷ ۳/۰ ۲ ۱ 

بذ تشخ ۳ ۳۳۳۳ ۰/۶۸۱ 1/۱ ۴ ۳- 

۱/۵۶۸ -۳/۲۳۵ ۱/۳۰۰ ۱/۰۶۸ ۳۳۳ ۳ ۲ 
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۰/۳۷ -۷ ۰/۰۵۸ ۰/۳۷۸ ۰ ۲ ۱ 

خودمختاری ۳ ۳/۰ ۰-۲ ۳.۰ ۰- ۰- 

۲ -۳/۳۷۸- ۴ ۷ ۰ ۳ ۲ 

۴ -۶ ۳ ۳۹۳ ۰ ۲ ۱ 

رشدشخصی ۳ ۷- ۴۹ ۰/۱ ۳/۰۶ ۳۷-- 

۹ -۲۵ ۴ ۳۱۶ -۷ ۳ ۲ 

۷ -۳۷۰ ۰-۵ ۳۹ -۳۳ ۲ ۱ 

تساط ۳ ۰۰/- ۰/۷۱ ۰/۰۵ ۳۵۱- ۹ 

ِ ۲ ۳ ۷ - ۳۸۴ ۱/۰۰۰ ۰- ۰/۹۷۶ 
آزمایش ۲ 

-۴ -۸۷۲ ۴ ۹۶ -۳۳ ۲ ۱ 

ارتباطات ۳ ۰- ۱/۳/۸۶ ۵۵ ۵۱- ۱/۵۵۱ 

۲/۳۹۳۹ ۲۰ ۱/۰۰۰ ۱/۳۲ ۱۳۳ ۳ ۲ 

۲ -۳۴۵ ۳ ۰/۵۵۶ -۳۳ ۲ ۱ 

هدفمندی ۳ ۰- ۳۳ ۶ ۵۰- ۰ 

۱۸۴ -۷ ۱/۰۰۰ ۰/۸۹۸ ۳۳۳ ۳ ۲ 

۰/۳۸۰ -۷ ۰/۴۰۵ ۰/۳۳۶ ۳۳ ۲ ۱ 

پلیرشن ۳ ۰- ۰/۹ ۰ ۸۳ ۷- 

-۴۵۱ -۸۳ ۳ ۰/۳۰ -۷ ۳ ۲ 


به‌منظور بررسی تعامل متغیر درون گروهی یعنی زمان سنجش (پیش آزمون» پس آزمون و پیگیری) و 
متغیر بین گروهی یعنی نوع مداخله. بر متغیر بهزیستی روانشناختی آزمون تعقیبی بونفرونی بصورت تعاملی 
ارائه شده‌است. نتایج آزمون بونفرونی برای بررسی تعامل درون گروهی و بين گروهی نشان داد که برای 
گروه کنترل بین سه زمان سنجش تفاوت معناداری وجود ندارد. برای گروه تحت درمان کاهش استرس 
مبتنی بر ذه نآ گاهی و برای مولفه خودمختاری؛ بین پیش آزمون و پیگیری (۰/۰۱> «) تفاوت معنادار است» 
برای مولفه رشد شخصی بین پیش آزمون و پس آزمون (۰/۰۱> 0 بین پیش آزمون و پیگیری (۰/۰۱> 0) 
و بین پس آزمون و پیگیری (۰/۰۵> ) تفاوت معنادار است» برای مولفه تسلط بین پیش آزمون و پس آزمون 
(۰/۰۵> ) تفاوت معنادار است. برای مولفه ارتباطات» بین پیش آزمون و پس آزمون (۰/۰۱ ) و بين پیش - 
آزمون و پیگیری (۰/۰۱> «) تفاوت معنادار است. برای مولفه هدفمندی» بین پیش آزمون و پس آزمون 
(۰/۰۱> 0 بین پیش آزمون و پیگیری (۰/۰۱> () و بین پس آزمون و پیگیری (۰/۰۱> ع) تفاوت معنادار 
است. برای مولفه پذیرش؛ بین پیش آزمون و پس آزمون (۰/۰۱> 0) و بین پیش آزمون و پیگیری (۰/۰۱> 0) 


تفاوت معنادار است. همچنین برای گروه تحت درمان هیجان‌مدار و برای مولفه خودمختاری بين پیش آزمون 


۷۹ پژوهش‌های روان‌شناسی بالینی و مشاوره » دانشگاه فردوسی مشهد دوره ۰۱۳ شماره ۱ سال ۱۴۰۲ 


و پیگیری (۰/۰۱> 0) و بین پس آزمون و پیگیری (۰/۰۱> ) تفاوت معنادار است. برای مولفه رشد شخصی» 
بین پیش آزمون و پس آزمون (۰/۰۵> 0)» بین پیش آزمون و پیگیری (۰/۰۱> () و بین پس آزمون و پیگیری 
(۰/۰۵> ع) تفاوت معنادار است. برای مولفه تسلط. بین پیش آزمون و پس آزمون (۰/۰۵ ) و بين پیش - 
آزمون و پیگیری (۰/۰۱> ع) تفاوت معنادار است. برای مولفه ارتباطات. بین پیش آزمون و پس آزمون 
(۰/۰۵> ع) تفاوت معنادار است. برای مولفه هدفمندی, بین پیش آزمون و پس آزمون (۰/۰۱> ) و بین 
پیش آزمون و پیگیری (۰/۰۱> «) تفاوت معنادار است. برای مولفه تسلط بین پیش آزمون و پس آزمون 
(۰/۰۱> 0) و بین پیش آزمون و پیگیری (۰/۰۱> 0) تفاوت معنادار است. و برای مولفه پذیرش, بین پیش- 


آزمون و پیگیری (۰/۰۵> 0) و بین پیش آزمون و پیگیری (۰/۰۵> 0) تفاوت معنادار است. 


بحث و نتیجه 

این پژوهش با هدف مقایسه اثربخشی تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی با درمان 
گروهی هیجان مدار بر بهزیستی روانشناختی در بیماران بستری شده و بهبود یافته از کرونا انجام شد. نتایج 
تحلیل واریانس آمیخته همراه با اندازه گیری مکرر نشان داد که هردو درمان تمرینات کاهش استرس مبتنی 
بر ذهن آگاهی و درمان گروهی هیجان مدار بر بهزیستی روانشناختی و مولفه‌های آن در سه مرحله پیش 
آزمون» پس آزمون و پیگیری تاثیر داشته است و موجب افزایش بهزیستی روانشناختی شده است. اما با توجه 
به نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی نشان داده شده که بین دو درمان تنها در مولفه هدفمندی تفاوت وجود دارد 
و ميانگین نمرات هدفمندی در گروه تحت درمان هیجان مدار بطور معناداری بیشتر از گروه تمرینات کاهش 
استرس مبتنی بر ذهن آ گاهی است. 

نتایج پژوهش ماتیزه فابرو پاسچتو کانتونی پائولونی و کریسینتینی ((2020 .۵1 61 ۷1۵/2) نمایان- 
ساخت که تمرینات مبتنی بر ذهن آگاهی می‌تواند به‌طور موثری پیامدهای منفی روانشناختی شیوع کووید 
٩‏ را کاهش دهد و به با زگرداندن بهزیستی در آسیب‌پذیرترین افراد کمکك کند. در پژوهش ویلگاس؛ 
اربن؛ پاتریک و سیچ و کی (2020 ,.1 6 ۷1618005) مشخص شد انجام تمرینات ذه نآ گاهی تاثیر زیادی بر 
کاهش میزان اضطراب افراد در دوران کرونا دارد. پژوهش (2020 ,620) در زمینه تاثیر تمرینات کاهش 
استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در دوران اپیدمی کرونا نیز نتایج مشابهی را بدست داد. زاراتی» ماگین و 
پسموری (2019 ,.لة 66 22۳206 نیز نشان‌دادند که ذهن آ گاهی به‌طور مثبت و معناداری بر بهزیستی 
روانشناختی تاثیر دارد. 

ترس‌ها و ناامنی‌ها در گذشته و در ارتباط با آینده می‌تواند در درک کامل زمان حال خلل وارد کند» 
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از اين‌رو تمرینات ذهن آگاهی از طریق مراقبه در طول روز و تمرکز بر حالات بدنی و تنفس» به پرورش 
یک حالت ذهن آ گاهانه کمک خواهد کرد (2016 ,.21 61 ۷1۵500). استفاده از تمرینات مبتنی‌بر ذه نآ گاهی 
در افراد بهبود یافته» به فعال‌شدن سیستم پاراسمپاتیک آن‌ها کمک خواهد کرد و حس آرامش بیشتری همراه 
با کاهش استرس در سیستم دفاعی بدن ایجاد خواهد کرد. همچنین ذهن آگاهی از طریق ایجاد آرامش 
روانی در افراد بهبود یافته سبب می‌شود که آن‌ها بدون نگرانی از احتمال ابتلای مجدد بر روی رفتارهای 
پیشگیرانه متمر کز شوند(2022 .21 6 51 بنابراین می‌توان چنین استدلال کرد که» ذهنآگاهی با 
ایجاد آگاهی در فرد نسبت به تجربه‌های زمان حال به گونه‌ای واضح و متعادل و تجربه کردن و اجازه دادن 
به هر گونه افکار و احساسات. بدون قضاوت. اجتناب و با سر کوب کردن‌شان (2004 ,1918100 سبب خواهد 
شد که افراد نست به احساسات و عواطف منفی خود بیش از اندازه جذب نشوند و یا سر کوب‌شان نکنند و 
تنها آن‌ها را بپذ برند. 

ذهن آگاهی اثرات خود را از طریق ۴ مکانیسم تنظیم توجه. آگاهی بدن.تنظیم هیجان و تغییرات در 
دید گاه فرد در مورد خودش ابجاد می کند. در خصوص جلسات تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر 
ذهن آ گاهی در بیماران بدحال بستری شده و بهبود یافته از کرونا می توان گفت تمرینات ذهن آ گاهی به افراد 
کمک خواهد کرد تا از لحظه به لحظه افکار» احساسات و حالت‌های جسمی خود آ گاهی کامل پیدا کنند 
و به آنچه در محیط پیرامون در حال وقوع است. از طریق یک لنز آرام‌بخش بنگرند. همچنین از غرق شدن 
در احساسات و عواطف منفی ناشی از بیماری حاد خود در گذشته رهایی یافته و از پیش‌بینی و حدس و 
گمان درخصوص امکان ابتلای دوباره در آینده دست بردارند. این امر سبب افزايش هدفمندی در زند گی» 
تنظیم و مدیریت واکنش‌ها و پاسخ‌ها در مواجه با موقعیت‌های مختلف و در نتیجه عملکرد بهتر و موفقیت 
بیشتر را در افراد خواهد داشت.یکی از مولفه‌های بهزیستی روانشناختی پذیرش خود می‌باشد. از آنجا که 
هدف اصلی ذهن آ گاهی, نوعی آگاهی متفاوت از تجارب شخصیی بدون قضاوت درباره آن‌ها است» در 
جلسات با مشاهده وقایع منفی درونی؛ بدون برانگیختگی فیزیولوژی » به آرامش روانی رسیده و سا زگاری 
خود را با موقعیت‌های زندگی افزایش می‌دهند» بنابراین پذیرش بیشتری نسبت به خود خواهند داشت. از 
طرفی ذهن آگاهی به افراد کمک خواهد کرد تا افکار خود را به دور از نگرانی‌های موجود به سمت لذت 
بردن از لحظه‌های زندگی و داشتن دید گاهی بزرگ‌تر» تغییر دهند. همچنین افکار و نگرش‌های مثبتی درباره 
خود و دیگران داشته باشند و از این طریق ارتباطات اجتماعی خود را بهبود بخشند. همچنین به افراد کمک 


می کند تا در ارتباطات اجتماعی و روابط بین فردی خود نیز صبر پذیرش و همدلی بیشتری از خود نشان 
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دهند و کمتر به قضاوت دیگران بپردازند. از این رو ذهن آ گاهی سبب خواهد شد که افراد از قید و بند 
تجربیات تلخ گذشته در ارتباط با دیگران و یا نگرانی درباره احتمال وقوع رویدادهای بد در آینده رها شوند 
و به احتمال کمتری به مقایسه با شرایط موجود و ایده‌آل‌های ذهنی خود بپردازند. رشد اين عوامل نیز باعث 
افزایش بهزیستی روان شناختی و کاهش استرس در افراد بهبود يافته از کرونا می شود. 

بخش دیگر یافته‌های پژوهش حاضر نشان‌داد درمان گروهی هیجان‌مدار بر بهزیستی روانشناختی تاثیر دارد. 

در جلسات درمانی, بیماران احساسات و هیجانات خود را بیان کرده و هیجانات جدید را تجربه 
می‌کنند و به آنها کمک می‌شود که به روش بهتری هیجانات خود را شناسایی» تجربه. کشف تغییر و 
مدیریت کنند و افرادی که توانایی مدیریت هیجان بهتری دارند بهتر می‌تواننداز هیجانات منفی مانند 
اضطراب و استرس رهایی یابند. هدف. خود تنظیمی موثر است که در صورت بروز مشکل به صورت بهتر 
به شرایط پاسخ و با محیط سا زگار شوند. در جلسات درمانی؛ افکار منفی که بهزیستی روانشناختی افراد را 
تحت تاثیر قرار می‌دهد منعکس شده و به آنها ارزش داده می‌شود. افراد مشکل را برون سازی کرده و در 
نهایت احساس ارزشمندی خود را تجربه می‌کنند. در مرحله بعد می‌آموزند که به هیجان‌هایی که جدیدا 
اشکار شده اعتماد کنند و راه‌حل نو برای مشکلات پیدا کنند و حکایتی جدید از مشکلات طراحی و بیان 
می کنند. از اين‌رو می‌توان گفت که درمان هیجان‌مدار علاوه بر تا کید بر اهمیت معناسازی در زند گی انسان؛ 
هیجانات را به‌عنوان یک داده اساسی و مهم از تجربه‌های انسان تلقی می کند و معتقد است که شناخت و 
هیجان‌ها از یکدیگر جدا نیستند (2019 ,۸820۲ 6 302016۲). 

همچنین در مورد تفاوت بین درمان هیجان‌مدار و تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی 
در مولفه هدفمندی نیز باید ذکر کرد که در تمرینات ذهن آگاهی, به بیماران آموزش مهارت‌هایی مانند 
مشاهده غیرقضاوتی بودن» غیرواکنشی بودن و عمل همراه با هوشیاری داده می‌شود که بر روی هیجان‌ها و 
احساسات خود بدون قضاوت تمرکز کنند و تنها به مشاهده آن‌ها همان گونه که هستند بپردازند و هیچ گونه 
تغییری در آن‌ها ایجاد نکنند. در واقع در اين روش به مراجعان آموزش داده نمی‌شود که چگونه هیجان‌ها و 
عواطف مثبت و منفی خود را برای رسیدن به آنچه که می‌خواهند به کار گیرند. اما مراجعان یاد می گیرند که 
با تجربه‌های هیجانی خود درگیر شوند و تجربه‌های خود را به گونه‌ای معقول قالب‌بندی کنند تا بتوانند از 
آن‌ها به درستی استفاده کنند(2019 ,ع06هتض ک اصحطاه. در نتیجه با استفاده درست از هیجانات 
آگاهی از هیجانات و پذیرش آنها و ابراز مناسب هیجانات در موقعیت‌های زند گی از شدت هیجانات کم 


و در مواجهه با شرایط مختلف. مقابله سازنده‌تر از خود بروز می‌دهند. اين امر موجب افزایش بهزستی 
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روانشناختی و رضایت از زندگی به صورت مثبت و معنادار می‌شود. بنابراین درمان هیجان‌مدار در مقایسه با 
تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذه نآ گاهی, این مزیت را دارد که علاوه بر کمک به مراجعان 
برای پذیرش هیجان‌ها و احساسات‌شان درست به همان صورتی که تجربه می‌شوند» این امکان را نیز فراهم 
می کند تا نحوه استفاده از هیجان‌های خود را برای افزایش انگیزه و اشتیاق در جهت رسیدن به اهداف‌شان 
فرا گیرند. براین اساس درمان هیجان‌مدار نسبت به تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر ذه نآ گاهی 
تاثیر پیشتری بر افزایش هدفمندی در زندگی خواهد داشت. 

از محدودیت‌هایی اين پژوهش می‌توان گفت: برای ابزار اندازه‌گیری» فقط از پرسشنامه استفاده 
گردیده است و از سایر روش‌های اندازه گیری استفاده نشده نتایج اين پژوهش محدود به بیماران بدحال 
کرونایی که در بیمارستان بستری شدند و بهبود يافته و ترخیص شده‌بودند می‌باشد. لُذا در تعمیم نتایج به 
ساير بیماران باید جانب احتیاط را رعایت نمود. عدم امکان کنترل و خنثی-سازی ویژگی‌های جمعیت 
شناختی و وضعیت فرهنگی- اجتماعی افراد نمونه نیز از دیگر محدودیت‌های پژوهش است. پيشنهاد می 
شود در پژوهش های آتی درمان ها بر روی جامعه آماری مرد هم انجام شود. همچنین در پژوهش های آتی 


پیگیری های با مدت زمان بیشتر از دوماه در رابطه با تاثیر درمان ها صورت گیرد. 
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پرسشنامه بهزیستی روانشناختی 


سوالات 

له طور کلی احساس میکنم من مسئول وضع زندگی کنونی‌ام هستم. 
اهنگامی که جریان زند گی خود را مرور می‌کنم؛ از آنچه روی داده 
اخشنود هستم. 

لحفظ روابط صمیمی برای من مشکل است و احساس نا کامی می‌کنم. 
یازهای زند گی روزمره. اغلب مرا از پای در می‌آورد. 

من برای حال زندگی می‌کنم و واقعاً به آینده فکر نمی کنم. 

امن بسیاری از مسئولیت‌های زندگی روزانهام را به خوبی مدیریت می‌کنم. 
افکر می کنم داشتن تجارب جدیدی که تفکر فرد را درباره خود و جهان به 
لچالش میکشد مهم است. 

پیشتر جنبه‌های شخصیت خود را دوست دارم. 

فراد مصمم بر من تاثیر میگذارند. 

ادر بسیاری جهات از موفقیت‌هایم در زندگی احساس ناامیدی می‌کنم. 
افراد مرا به عنوان فردی بخشنده و علاقمند به صرف وقت با دیگران» 
[توصیف می کنند. 

به نظرات خود اطمینان دارم؛ اگرچه آنها برخلاف نظر جمع باشند. 
روابط خیلی گرم و همراه با اعتماد زیادی را با دیگران تجربه نکرده‌ام. 
لبعضی از افراد بی‌هدف زند گی خود را سپری می کنند؛ اما من از آن دسته 
ز افراد نیستم. 

رای من زند گی یک فرآیند مستمر یاد گیری» تغییر و رشد است. 

پعضی اوقات احساس می‌کنم که همه آنچه را باید در زندگی انجام دهم 
نجام داده‌ام. 

مدت‌هاست از تلاش برای ایجاد بهبودها و تغییرات زیاد در زند گی‌ام 
ادست کشیده‌ام. 

خود را آنگونه که فکر می‌کنم مهم است. قضاوت می کنم؛ نه بر اساس 
رزش‌هایی که برای دیگران مهم است. 


خیلی زیاد 


زیاد 
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1۵۲۵۲۵۵۵۵ 

2021(۰) .۲ یک ۱۷۱0۳۳۵۵۲۹0 ی ریک مصقته»م ۱۷۲۱۵۵۱0۵۵۷-1 رو رتعتاباظ ری رمطمصتان )۱۷۱ رت رتاممظر 
لمصتل‌نتممه۱ معط مصلمهامهص .ماو ممتهطلله . لهمنوم1مطه وم 112-19 00۱۷ 1 
۷ 001021021 0طامصظ ه یکانا عط ما متصصعل‌صهم 00۵۱۷112-19 معط ۶ )عدمرحا آق1ه0ومه 29 
14-۰ و43 را۵کععکعظ اعص0 اه که «وماماهم۵ع و ۵ . آ۵یصل . .22۵6۲ 
07 و ۵( 

ص فصصفاهاميم لهعم1هطهه .4ص تقصمتامصصه راصمصاهععامصه لهعلومامطهوظ ,(2016) .6 رطعلفتظ 
,32 ,۱68۵۱661 عک ۵9۱96 0۱۶۱0 .حطععاوع-]561 0ج ممممنانوع۲ ۵۶۴ ۲016 عص0120عهه 16 :20016866918 
25.10 .10۰1016/1 /16005://001.018 :200-209 

۶ 6216 ۶ ۶ه بواناطامناه: هصه هتقتله ۷ 2008(۰) بر رصح عک ریخ ,۵000 به ملظ 
,(4)2 روهظ معا 0 وگ ۵۴ آمیرمل تمه عصتهه ۷۵ لدمنعمامطه زوم 
(صدتعهم 0) 005://001:018/10.1080/23761407.2018.1563013 146-151۰ 

٩۱۷۹6۴۱20106 ۷‏ ۸ : رمرحتعطا ومامنامی ۵0و0۵ «المممتامحصرظ ,(2019) یک رهق رن ) ,۳62516۷ 
«(16)2 ۷۷۵۲ 506101 ۷۱6۱۱6۵-1505 0۴ 0۱۲۱۵ ۷6۵۲5۰ 19 ]028 6ظ) 0۷6۲ 6116011۷68695 م1 01 
3 و ۲ .44-159 1[ 

ولتت 0۶ معصتا مصتیتل دممتام0۲2 وومصانلصتصه هه صمتاهانعصه ام فاتلمصهها م1 2020(۰) 2) یصعداهظ 
236-۰ ,(37)4 . ,۱۱۱۵4 اآمعوهاهع دوم ۵0 موز لک .00۵۱۷۱۲۲-۰19 فده طعتاه 
68 -1005://001.018/10 

ات0 لقصمتا۲۵12 220 ۹ 2004(۰) ) ۳1600۰ 
10 009://01.012/10 

00۷۱۲-9 وتیل «عمامطه روم اممطامی 4صه صمتاهم60 ۲۵۹10۷۵ .(2020) .) رصقاوتظ ی ر. رقلتناظ 
,137-9 . و(462 . ر,وماماه و .9612۵0 .۰ 0591۷6( ...0 ...هل .. .متصصعصه2 
3 009://01.018/10.417602/[090 

مهو جح :عصزه۷۵[1-۵ همم 2015(۰) .9 بطمزع۷۷ عک ببظ ,ععلقاظ بو رعععه902 بظ مععاقل 06 
195-۰ و(207)3 ,مهو( زه آص ول «ا51(5 11:6 (56۲۳۷16۵9 طلمعظ مامح 10۲ مصرممتاه 
9 .192/070 005://001.0180/10.1) 

مصتاده ۶۵۲ «محعطا لته 0عونهمصمتامعهظ .(2019) هر رععصهطق1 عک و.ل رتاصهطاه<1 
1005://001.018/10.1037/0000112-8 

۵ ععصمباالص وا 4ج 00۵۱۷]۲-19 ۵۴ عع1200/160 .(2020) .1 ,۲2۵06 عک ر.ظ رتع۲000 رل ,06<[ 
ممته عمط صا تازمانه اهمزومامد وج مه ممتاهلناوع: ممتامصصه اوه رقفه‌صاتصلظ 
زدزگ زد 1 ,5008 11 ۳۳05 مریم 
265 1033891057 /05://0101.012 

-صمتامصصم 01 فا0ع]1ه [1۱۳1]16۲600۵ 2008(,۰) ,۱۷۲ ۷۷۰ بطامع۱2۱ ی ربا و ۷۷۵۲۳۵ ول بآ 0۲۵۵006 
۶ 20 عصتاه۱ 20 مممصو۷۲ 10021 مصتم‌نلامم! ما ممتاهمن0عمه ون مه 8720 0عفنا0۵] 
۰ . و(2)د3 . روماصماموظ ...و۵986 ... و ۲۵ صل .. .عمتتازطا... لقعمتامجصه 

)0۵5۰//101.012/10----5 

آهنتاممعومه موه ۵۶ ممتاهعنآم۸ :۱۱۲0۵6 فومتمع مصتطوتیت ۲۱۵ 2013(۰) .1 .1 ,90 عک ره .۲۱۷۵۳6۲6 
-837 ,10 ,]۲656۵۲6 0۱6۵10۲ امک .عصلهط-۵ مصتصعه .10۲ ۰ ۲1۵260۷0۲ 
1205-011-667 05://001.0۲2/10.1007/91 661۰ 

(قععصال ۳ 4۵0تا0) .. ممتاهاللم]۷ . وعمصانلصا .. 0ع0زنای ... ب(2005) .بل مرصصل جاک 
1((۰) ۸۱۵10) [(7۸۳۲۲۹۲1(011]] 

سامتاه ۳۵۵۱۵۲ 2014(۰) ۵۰ رتعامطاو ی ریخ ,۱۷۲ رتم۷۲22 ,.ل بت۲۵)202 .9 بت‌تطفطی و۷ منصه‌زصمطلگز 
رم اتمه رعصته۷۵-0 2م1ومامده زو ۵۶ ملومو و ۲۲۲ عطا ۵۶ ومتاومم۳ متتاممطمها روم 2۳0 
۵۵ ۱ ۵0۷۵۲ ۵۳0 م71۳۵ .عاجعلن0و _ ملقجصع؟ عمج علقمد. عصمعصه. (رصعا-18) 
(صقلووح 1 :27-36 ,(9032 ,00و۳۲ 
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6 ۶ وعمصه ۲۲6۵0۵۷ مها همتمهع]۱۷ ,(2021) .9 پکا۵ع۵] ع مب مفلطهنا پیک .9 ۷۷۵۵1۵ ریک ب1>0۲6 
۰ مبام تا مممل مسا صا عصتصته ]1 متحفمظ رومتمط 1 0ععنه۲۱۵۵ پ«القممتامصرظ 
166-۰ ,(47)1 ,71126۳0 ۳۵ ی و 0 0۵ 
453 11 .۱)005://001.0182/10 

عمط وعمععمده عامعلاد صا هعاوعلاعو مه مصلهطلزه/ لدمنعمامطه«وظ ,(2017) کر روهوتمصتله]۱۷ 
۶۱۵08۵6 90۱0۷۰ امصن‌تمهم۱ خر :انکه نا مج اممطعک رملجمعع۹ ممع۵ ممتاتفصهت 
۸60۹://001.01۲2/10.2298/0811605060030ظ .21-36 ,(50)1 

,۷ ,۸۵۲6۵ ول یک رعتافتانا وک مرطحفحطالهن1 و.ل .ظ م۷0۲2 و.ل رتعا01افتنک وگ .ظ بلط بط ده م۷250( 
01۱۱۵۵2-0صتجر هم ۵1 ۲۸6۵۲5 2016(۰) ,۱۷۲ .۲ باطعع۳۱ ی ببظه .ظ مهتعتضا و.ظ بتاا2666ظ 
6 1 1۵۷۵15 عوممنااع عصتاف2] مه رطمتام‌صنوومه مامع9۳۷ رعوصتاقه ابقصتمد وم ممتاهه 1۳061۷ 
۱۱۱6۵61116 0۴61۱0۷۱۵۲۵ ]0۵۳۱۵ .21 0]160اج0 00591260 هه 5۳۲۱۵۱۳ عمط رم م02 :ات20 
9 ۵ 05://001.072/1016 201-213۰ ,39 

(2020) 2۰) متصلاجهعوع) »6 بیع .۸ ,۲201006 .نا معطماصهت ببظ ومااهطمععظ و.۲ ,۲۵۵90۲0 بیظ ,1۷2112 
6 عصسل فمطمهع] ماقصصع] ۶ لقع لمصمحط وم صمتاه)ت0مصهر عمصاط مت ۵ عرص وتازد۳۵ 
010 ۲۵۹۵۵۲۵۱۲ 2۱۱۵۱۱۱۵۵ 0 ۵0۵ ۱۱/۵۱۱۵۵۵۱۵ ۲6۵0۷۰ صا کلدهتهتان 00۵۱۷1۲-19) 
50 7 ۵ 6450۰ ,(2)18 7 ,7160101 

2020(۰) ۸۵ مطلل۱3۵000 ی ویک بلتافتا ۷ و.] م120120 رل مصهعطتتتا بو مقاقطلل2ا هک ربا ,۷۲0۵0025( 
5 همم م24 ممصهل‌نه ۵ تمه پتتقمتتامم ۸ :عصتمطا-ه لهعزعما0مط۵وظ 
۴۱00۵00 وه عمصعبعتصم) آمطرمتامصعاصا ,هتومصمص1 ما فتم‌طمهع) ۵۲۵90۳۷1۵ 0۶ ]جمم۵10 16۷ 
,(2019 . 0۴۴ ۳/0۵۵008۵ . طا... الفهنا. ...۵02202 .مضه «عمامط روط 
200130.0 607۳1 0۵9://01.018/10.9) 

مصتتل ممتهه-۵1 00121ومط وج م4صح طلمعط آماهم]۱۷ 2020(۰) .9 به ۷2۲۷‏ وبا ب,وعاعقط ,ه بتتا 
۴ امه ۲۱۱/6۱۱۵0۵ حدر۲۵0۵ فطل صاً کصهطامعاه ماطاتف1 نصا ما1 :متصصمل‌صهم 11۳۲۳-19 00۵۷ عط 
-86/913033-020-00371 ۱0۰11 /۱۵5://001.0۲2) 1-5۰ ,4 وک6۱0ا که ۱6۵1۲ 1۱6111۵1 

۶ عصتصجعصه مطا چم فصمتاهم۱ص (11 و1 ۵۲ رعصتطا هه وا وومصتمن۳۱2 .(1989) .1 .0 ,۱۱۷۸۲ 
,(7)6 5 ,جوها0عکم آفاعهک ۵۳0 ۵90 0 یرل .عصلهط-۵۱ ل2منوما۵ظه و2 
89 1۵۵8://001.0۲2/10.1037/0022-33ظ .1069 

۰ ۱۷۵11-00188 لممنومامطه روج ۵۶ تایه مظ1 ,(1995) ,۷۲ باب ,ق16۵7 ی ورن ,۱۱1۲ 
-۸۵۵۹://001:0۲8/10.1037/0022 .719 ,(69)4 ,«ومامهء در آعتعمد وه چاه۵ 2۵ 0۴ هل 
2-9( 

مه دنامن تمصمتاندهموتل م) ۲۵۱2660 ومتاززمن0۳ مبالم۷ ۸۲۵ 2016(۰) ۱۷۲۰ بتامتقن 126 عک ر.ط ,5922016 
,(6)1 ,9۵ ول 5ع960۲6۱ع 00۵ 0۵۳۱/۵۵۵۵ .نناک لقصمتاهاهتزهن خر ۲۵9111686067 
1 »0/01/10 .11-20 

عصله ٩0۳‏ م1 :عصلهه-]۱۷۵۱ 0ص فهمتاعهعاصا آمزم0 ,(201۱4) ۷۷۰ .۳ رصتانا کی ۷ .0 رتمتاول‌صهو 
910-۰ ,(40)07 راعظ جوهماموروظ آهتعهه ۵9 ۲۵۳۵0۳6 ما ۱۷6۵ 0۴ 20۵9۷۵۲ 
9 و( 

16062 ,۷ ,۲6۲۵2-۷۵0۲۵ ر.ل باو۷تا0-0صمناظ ,۷ .1۱ ملامل0صر وب ر0125فض1 ر.ل مقته40 همه 
26۲ 0۴ ۳۲۵۷۵۱۵۵۸۵ 2021(۰) ۳۰ ب0۳2012-021612) 6 رب ,1000 و) ,02۳0212 12 126 پیک ,۸69 
۰ 02860 - راتصنتصصم. ۵ فلورلمصه امه ۵02ص :موصعم 00۵۱۷]12-19 مطا 18 
۰ ۲09۱ ,هلو آمعنوهاه۱ظ ۵ ومامع ۷۵۵۵-00۱۵ را کوعو۲۵ 
7 16/۰۴۵ 10۰10 /۸05://001.0۲2ظ 

۳6۵۲ .(2022) .12 ,۷۲ ,عطاتل0 ی ور.ظط مصلاه 1 اعع60 ر.ظ بلعتلهه بظ .5 بتعلاهه م۷ متلهعنته 
۰ ۱۵0121108 مامتان خر :وومصووماوممظ 4ص رتمصصیا. رقفمصاگل‌صتصر ر00۵۲۷1۲-19 
,151-64 ,(20)4 . ,048161۵10 . ۵98 . 6۵1 7۱۵۵ 0 904 ۲۱۱۵۳۱۵۵0۵ 
605۰//0601.018/10.1007/511469-020-00419-5) 


دوره ۱۳ شماره ۰۱ سال ۱۴۰۲ مقایسه اثربخشی تمرینات گروهی کاهش استرس مبتنی بر... ۸۶ 


عط ]امطعنمطا وععصقطه 16 سمط مصه مصتهه-له لممنومامطه وم فد ۷۷۳۵۵۲ 2016(۰) .9 ب286۷2 1 
600۱0۷۵ 

)۲6۴۱0 طاً فطمتامصصم ۱/168 ۷۷۵۲1 2021(۰) ۲۰ رتعحنهک عک رن با620ظ 08-06ومحصمظ 1" 
-34)3 ,۵۵۵ وهامل رو و۳ 09۱۵۵ .000110006 01621 2 :0۵۷14-119 0۲ محطتا مط ظ1 
6 05://101-12/10ظ .368-376 ,(4 

فصمتاهاهموعه فطا مصتصنصی:۲ (2020) نا بکاممطملن) ع وب مکلقاتا۲2 .۷۷ مصدطاننا ر.ظ روناع۷/161 
امتح 20 رعصتطمتامصیظ متلقمهمدمصه روم روومصا مد رنه لمعتومامطه زوم موه 
۳۵۵ ۵۴ 0۱/۳۲۱۵ 11/۵۷۱۵۵01۵ 2217515۰ طدم خر :منصرملصجم 112-19 00۱۷ عطا عمتتتال 
۵4 و ۹ 8764۰ ,(2)23 ۲ ,]29۵/۱6۱6۵ 6۳60 ۲۵5۶۵۵۲6۱۱ 

۷ .2020(۰) ,۲۲ .2) ,عل که و.] رعطنام) و.) ,21208 وم رع2۵1 ,۷۷.۰ بان ,. ۷ ,۷208 .۷۰-1 ,26120 
1۷ ۱66060۰ اعدا و1 کله0:6)تاه ونا1 60۲0۵8۵۷ ۱0۷۵1 2019 8ظ) 10۶ موم طالقعظ لم)صمظ 
16/82215-0366)20(30046-8 10.10 /105://101.0۲82ظ .228-229 و(2)3 راهاتلم روط 

عصتصتهه ععمصاقصنصه ۵۶ فتووامصه‌ماع]۱۷ ,(2019) ۸ رممصصووعظ ی رب .1۲ رطلعع۱۷]2 ریک ,7116 
,1700۰ (6)10د مقا0م66 . 16 1 هتفه۵ تمطموعا 
98 .-005://001.0182/10) 


